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La séance «
 
 
 Le vieillissement est une des causes principales
du rythme cardio-vasculaire. Cela se traduit par une perte du souffle, d'endurance, voire par une 
déficience immunitaire. 
Pratiquer le cardio-training permet de retrouver et de maintenir les capacités de cet organe. 
alors, au fil des années, continuer à supporter des efforts. Il pourra également mieux subir des tests 
d'endurance intenses : course, nage, etc
 
 Les bénéfices du cardio-training

• il augmente la masse musculaire et aide à mincir
• il améliore la coordination (lutte contre les chutes) et les réflexes,
• il lutte contre la dépression et la baisse d'estime de soi,
• il diminue la masse graisseuse,

• il réduit les risques

 
Quels repères pour une pratique sécurisée
 
Il est utilisé une valeur clef : la fréquence cardiaque 
Cette fréquence peut se calculer de manière théorique

FC max = 220 - âge en années
 
Exemples : pour une personne de 30 ans sa FC max est

      pour une personne de 50 ans, 
L’animateur, lors de la prise en main de son groupe, 
demandera à ses participants de calculer la leur.
 
 
Comment connaître sa fréquence cardiaque au cours de l’effort 
 
La prise de pouls peut se faire de manière classique, au poignet (pouls radial) ou au cou (
carotidien)  mais cela implique de stopper l’exercice. 
Sinon, il est possible d’utiliser un 
généralement d'une ceinture à positionner sur le torse et d' une montre écran à placer 
Le cardio-fréquencemètre indique en instantané et en continu
 
 
Comment mesurer l’intensité de l’effort 
 
L'intensité du travail se mesure à l’aide de la fréquence cardiaque maximum
de celle-ci. Lorsque l’on parle d’un travail à 80% de sa FC max
sa FC. 
Exemples : pour une personne de 30 ans qui travaille à 80% de sa FC max 

FC = 220 - 30 = 190 pulsations/mn
       pour une personne de 5

FC = 220 - 50 = 17
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La séance « cardio » 

Le vieillissement est une des causes principales  provoquant un affaiblissement de l'organe cardiaque et 
vasculaire. Cela se traduit par une perte du souffle, d'endurance, voire par une 

training permet de retrouver et de maintenir les capacités de cet organe. 
alors, au fil des années, continuer à supporter des efforts. Il pourra également mieux subir des tests 

: course, nage, etc…   

training : 

il augmente la masse musculaire et aide à mincir,  
il améliore la coordination (lutte contre les chutes) et les réflexes, 
il lutte contre la dépression et la baisse d'estime de soi, 
il diminue la masse graisseuse, 

les risques de maladie cardio vasculaire 

Quels repères pour une pratique sécurisée ? 

fréquence cardiaque maximale (FC max). 
de manière théorique en utilisant la formule suivante :
âge en années 

: pour une personne de 30 ans sa FC max est de : 220 - 30 = 190 pulsations/mn
personne de 50 ans, sa FC max est de : 220 - 50 = 170 pulsations / minute.

L’animateur, lors de la prise en main de son groupe, et avant la réalisation d’une séance «
demandera à ses participants de calculer la leur. 

équence cardiaque au cours de l’effort ? 

La prise de pouls peut se faire de manière classique, au poignet (pouls radial) ou au cou (
de stopper l’exercice.  

 cardio-fréquencemètre : il s'agit d'un petit système p
ceinture à positionner sur le torse et d' une montre écran à placer 

fréquencemètre indique en instantané et en continu (durant l’effort) la fréquence cardiaque. 

Comment mesurer l’intensité de l’effort ? 

se mesure à l’aide de la fréquence cardiaque maximum, et se définit en 
Lorsque l’on parle d’un travail à 80% de sa FC max, cela veut dire que le cœur bat à 80% de 

: pour une personne de 30 ans qui travaille à 80% de sa FC max  
30 = 190 pulsations/mn. Intensité à 80% = 190 x 80% = 1

50 ans qui travaille à 80% de sa FC max  
70 pulsations/mn. Intensité à 80% = 170 x 80% = 1

provoquant un affaiblissement de l'organe cardiaque et 
vasculaire. Cela se traduit par une perte du souffle, d'endurance, voire par une 

training permet de retrouver et de maintenir les capacités de cet organe. Le coeur peut 
alors, au fil des années, continuer à supporter des efforts. Il pourra également mieux subir des tests 

en utilisant la formule suivante : 

30 = 190 pulsations/mn.  
50 = 170 pulsations / minute.  

et avant la réalisation d’une séance « cardio » 

La prise de pouls peut se faire de manière classique, au poignet (pouls radial) ou au cou (pouls 

un petit système portatif composé 
ceinture à positionner sur le torse et d' une montre écran à placer au poignet.  

la fréquence cardiaque.  

et se définit en pourcentage 
, cela veut dire que le cœur bat à 80% de 

152 pulsations/mn 

136 pulsations/mn 
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Quelle intensité pour quel type effort 
 
A faible intensité, vous brûlez principalement des graisses 
tissu adipeux), mais comme l’effort
beaucoup de calories, donc vous perdrez une faible quantité de graisses.
 
A intensité moyenne, la part des graisses
intensité). Toutefois, l’effort étant 
important tout comme la quantité de graisses
 
Exemples : 
30 minutes de travail « cardio » à faible intensité 
dont 75 % viennent des graisses.  
Les adhérents auront brûlé [(230 x 
1g de lipide a un équivalent énergétique de 9 kcal.
 
30 minutes de travail « cardio » à intensité moyenne 
kcals dont 50 % viennent des graisses. 
Les adhérents auront brûlé [(450 x 0,5 ) / 9 ] = 25 g de lipides.
De plus en fonctionnant à intensité moyenne (
physique, ce qui n' est le cas à 55-60 % de la FC max
 
Remarque :  
Ne soyez pas surpris(e), ni inquiet(e) des faibles quantités de lipides brulées par 30 minutes de cardio. Il 
faut en réalité majorer ces valeurs, car 
heures un métabolisme élevé qui contribue à brûler des graisses supplémentaires.
Pour perdre du poids, il faut privilé
plus efficace (et la améliore la cond
A plus forte intensité, la part des lipides devient trop faible pour que cela soit intéressant pour ceux ou 
celles qui veulent perdre du tissu adipeux.
 
 

Intensité % FC maximale

Faible (discussion possible ) 55% à 65

Moyenne (transpiration au bout 
de quelques minutes) 

65% à 75

Forte 75% à 85

Très forte 85% à 95

Maximale 95% à 100
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effort ? 

A faible intensité, vous brûlez principalement des graisses (75% de l’énergie dépensée p
l’effort est peu intense, en valeur absolue, vous ne dépenserez pas 

beaucoup de calories, donc vous perdrez une faible quantité de graisses. 

t des graisses brûlées pendant l’effort est moindre (50% contre 75
 plus long, le nombre total de calories dépensées est beaucoup plus 

tout comme la quantité de graisses brûlées. 

à faible intensité (55 % de la FC max) fera dépenser 
 
x 0,75) / 9] = 19 g de lipides.  

lent énergétique de 9 kcal. 

à intensité moyenne (75 % de la FC max) fera dépenser 
t des graisses.  

450 x 0,5 ) / 9 ] = 25 g de lipides. 
ctionnant à intensité moyenne (65% à 75% de la Fc max ), vous amé

60 % de la FC max (on parle alors d’entretien). 

e soyez pas surpris(e), ni inquiet(e) des faibles quantités de lipides brulées par 30 minutes de cardio. Il 
eurs, car après l'exercice physique, le corps conserve 

un métabolisme élevé qui contribue à brûler des graisses supplémentaires. 
égier un travail à moyenne intensité (65% à 75% de la FC 
dition physique).  

A plus forte intensité, la part des lipides devient trop faible pour que cela soit intéressant pour ceux ou 
celles qui veulent perdre du tissu adipeux. 

% FC maximale D’un point du vue physiologique Objectifs prioritaires visés

à 65% 
La majorité de l’énergie dépensée provient 
de la combustion des graisses. 

Perte de poids (tissu adipeux).
Réduction du stress / bien
être. Rééducation

à 75% 
L’énergie dépensée provient conjointement 
de la combustion des graisses et des 
sucres. 

Perte de poids.
Amélioration de la condition 
physique.

à 85% 
L’énergie dépensée provient 
essentiellement de la combustion des 
sucres. 

Amélioration de la condition
physique.

à 95% 

Vous êtes en anaérobie. Les muscles ne 
reçoivent plus suffisamment de dioxygène. 
Ils produisent en fermentant de l' acide 
lactique à l' origine des crampes. Douleurs, 
fatigue. 

Réservé aux athlètes 
cherchant à travailler au 
maximum de leurs capacités et 
à améliorer leurs performances 
au plus haut niveau.

à 100% Dangereux !! 

dépensée proviendra du 
est peu intense, en valeur absolue, vous ne dépenserez pas 

% contre 75% à faible 
, le nombre total de calories dépensées est beaucoup plus 

fera dépenser environ 230 kcals 

fera dépenser environ 450 

éliorez votre condition 

e soyez pas surpris(e), ni inquiet(e) des faibles quantités de lipides brulées par 30 minutes de cardio. Il 
exercice physique, le corps conserve pendant plusieurs 

% de la FC max) : c’est 

A plus forte intensité, la part des lipides devient trop faible pour que cela soit intéressant pour ceux ou 

Objectifs prioritaires visés 

Perte de poids (tissu adipeux). 
Réduction du stress / bien- 
être. Rééducation 

Perte de poids. 
Amélioration de la condition 
physique. 

Amélioration de la condition 
physique. 

Réservé aux athlètes 
cherchant à travailler au 
maximum de leurs capacités et 
à améliorer leurs performances 
au plus haut niveau. 

Dangereux !! 


